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POSLE PORODAIJA

BITI MAJKA

Meseci nakon dobijanja bebe su mesavina osecanja, prava mesavina. Nekim danima
to oboZavas. Zamisli kako imas sansu da se meskoljis po krevetu i upijas miris bebe, i
pronalazis male dnevne promene na telu koje je plod tvog tela. Druge dane si u autobusu
sa mokrom bebom, ili hodas ulicom. Gledas na drugim sedistima u Ciste ljude bez beba i
osecas se neuredno, trapavo, sama i na putu drugima. Seam se ponedeljaka kad sam
jedva uspevala da stignem izmedu mog i bebisiterkinog honorarnog posla, dok beba place
na zadnjem sedistu. A onda bi osvanula sreda, ona bi se probudila smejuéi se i sa
ispruZzenim rukama, jedrile bismo kroz jutro, i stigla bih na posao misleéi, "Ovo nije lako.
Ali BoZe, da li je to uopste bitno!"

Mnoge Zene opisuju tri faze ovog iskustva. Tokom prvih dana nakon porodaja,
bavimo se emotivnim i fizickim posledicama porodaja. Tokom sledecéih nekoliko meseci
u¢imo sta to znaci biti roditelj i privikavamo se na zivot sa bebom. Vremenom, kako
dnevni ritam ustaljuje svoj tok obi¢no u drugoj polovini godine nakon porodaja,
poc¢injemo da se suoCavamo sa nekim od dugorocnijih pitanja koja je materinstvo
pokrenulo.

Ovo ne znadi da c¢ete vreme posle porodaja iskusiti u jasno oznacenim fazama ili da
je postpartum okoncan po isteku jedne godine. Verovatno cete se sa nekim od ovih
osecanja susretati u razli¢ito vreme i sa razli¢itim stepenom jacine u godinama koje
slede. Iskustvo posle porodaja, kao i porodaj, veoma je individualno iskustvo.

PRVA FAZA: PRELAZ KA RODITELJISTVU

Ukoliko je porodaj prosao dobro, a beba je zdrava, verovatno cete se osecati jako
dobro, imati izuzetno olakSanje i bi¢ete jako ponosni na ono Sto ste postigli.

5 Iako sam imala dug i naporan porodaj bila sam razdragana kad se beba rodila.
Zelela sam da iskoCim iz kreveta i tréim po sobi da bih proslavila. Nekoliko sati nakon
toga sustigao me je umor i bila sam potpuno iscrpljena. Bolela me svaka kost i misi¢ u
telu. Ipak, nekako mi to nije bilo bitno. Bila je to dobra vrsta umora - ona vrsta koja
nastaje kad ste dovedeni do granice snage. Zajedno sa umorom stiglo je i tiho oseéanje
mira, sre¢e, neZnosti za moju bebu i povezanosti sa svim Zenama na svetu!

Ali, mozda cete imati i drugacija osecanja, narocito ukoliko porodaj nije protekao
onako kako ste se nadali, ili ukoliko je doSlo do neocekivane intervencije ili komplikacija.
U danima nakon porodaja verovatno cete dosta razmisljati o tome, Zeleti da pricate o
tome da bi razreSili svoja osecanja u vezi sa tim. Mozda cete ga iznova prezivljavati,
zamisljaju¢i mozda drugaciji ishod onih trenutaka oko kojih su vam osecanja podvojena.

Planirali smo porodaj bez intervencije, a umesto toga sam imala hitan carski rez.
Iako sam doZivela olaksanje posto je sve bilo u redu i bila uzbudena svojom bebom,
kopkalo me je da sam nekako izneverila oCekivanja. Kasnije sam prevazisla oseéanje da
je to moja krivica, ali se jos uvek ose¢am kao da mi je uskraceno iskustvo koje smo
planirali i kojem smo se nadali. Jo$ uvek ose¢am ljubomoru kada slusam druge Zene kako
govore o svojim divnim iskustvima na porodaju.

Rana postpartalna depresija (Bejbi-bluz)



Nekoliko dana nakon porodaja, verovatno cete iskusiti porodajnu depresiju. Ona
moze da bude obeleZena osecanjima poput prolaznog osecaja neizrecive tuge, pa sve do
potpune depresije koja vas privremeno onesposobljava. MoZda c¢ete neocekivano plakati,
osecati se zabrinuto zbog nedostatka materinskih osecanja, ili uplaseno zbog izuzetne
odgovornosti koja je iznenada pala na vas. Mnoge od nas imaju Zive snove i fantazije.

Neposredno nakon rodenja moje bebe oseéala sam se divno i uzbudeno. Ali te noéi
sam osetila tugu. Cele nocéi sam plakala. Tokom sledecih nekoliko dana leZala sam
razmisljajuéi o tome kako ¢u se ubiti. Nisam uopste mogla da spavam. PokuSala sam da
sestrama kaZzem da sam u depresiji, ali oni su mi davali samo tablete za spavanje.
Osecala sam kao da nikad vise nista necu osetiti sem ovog neverovatnog ocajanja. Imala
sam nocéne more. Najbolje se se¢am one kako hranim bebu. Zaspala bih i beba bi pala sa
kreveta i umrla. Ne znam zasto sam imala ovakve snove i impulse. Imam sretan brak i
trudnoca je bila Zeljena.

Sve Zene iskuse ova osecanja do izvesnog stepena; depresija posle porodaja
nastupa upravo dok se u vama stvara mleko. Delimi¢ni krivac za nagle promene
raspolozenja mogu biti hormonalne promene, a depresija moZe nastati usled fizicke
iscrpljenosti, anemicnosti ili umora koji nastaje usled Cestih ustajanja nocu.

Ova osecanja obi¢no traju dan ili dva. Ukoliko niste sigurne u svoju sposobnost da
se brinete ili emotivno vezete za bebu, vase pouzdanje ¢e rasti kako svoju bebu budete
bolje upoznavali. Razgovor o strahovima i strepnjama sa drugim majkama pomodi ¢e
vam da se osecate manje usamljeno. Sa pazljivim partnerom, prijateljima i porodicom,
manje je verovatno da ¢e depresija nastupiti, a lakSe se podnosi ukoliko se to ipak desi.

Fizicke promene nakon porodaja: briga o sebi

Nase telo trpi ogromne promene nakon porodaja - trudno¢u unazad. Materica ¢e
vam postati Cvrsta, Cesto cete imati kontrakcije, smanjivace se, tako da deset dana
nakon porodaja, ne¢ete moci vise da je osetite iza stidne kosti. Dojenje ¢e ubrzati ovaj
proces involucije, jer se lu¢e hormoni koji pospesuju i odrzavaju materi¢ne kontrakcije.

Krvna slika opada za 30% tokom prve dve nedelje od porodaja. Pod drugim
uslovima ovakav gubitak bi uslovio osecanje iscrpljenosti, ali mnoge Zene se umesto toga
osecaju uzbudeno. Ukoliko se osecate veoma umorno i slabo mozda ste anemicni.
Obavezno jedite dosta hrane bogate gvozdem i/ili nastavite da uzimate dodatne
vitamine.

Matericno tkivo se oslobada u izlucevini zvanoj lohia, koja je slicha gustoj
menstrualnoj krvi, i obi¢no traje dve do cetiri nedelje nakon porodaja. Ukoliko je
krvarenje neuobicajeno obilno ili iznenadno prestane, ili ukoliko lohia ima neprijaten miris
(znak infekcije), razgovarajte sa svojim doktorom ili babicom. Period neposredno nakon
porodaja je vreme kada moze lako dodi do infekcije. Pazite na znake - jako krvarenje i
groznica - mozda upozoravaju da nesto nije u redu.

Kako se vasa tkiva oslobadaju viska vode nagomilane tokom trudnoce, verovatno
Cete dosta piti, mokriti ili se znojiti viSe nego obi¢no. Nagao gubitak estrogena nekad
uzrokuje no¢no znojenje koje moze potrajati nekoliko nedelja nakon porodaja. Slicna su
no¢nim znojenjima u toku menopauze. Neke Zene, takode, dozivljavaju "toplotne talase"
tokom dojenja, dok mleko istice.

Oporavak nakon carskog reza

Ukoliko ste imali carski rez, mozda cCete se osecati bolesno i slabo dan ili nesto vise,
a isto tako c¢ete osecati bol oko rane. Najverovatnije ¢e vam hranu unositi intravenozno, i
stavice vam kateter, da bi se besika praznila, 24 do 48 casova. Mnogim Zenama je
kateter vrlo neprijatan, zato pitajte da li se moze ukloniti ranije. Takode trazite da se
infuzija postavi tako da ne smeta tokom dojenja bebe. Ukoliko ste imali opStu anesteziju
tokom operacije, u plu¢ima se nakupio sekret koji morate iskasljati. Vezbe disanja
"grudima" koje ste ucili tokom trudnoce ¢e vam pomodéi da ovo uradite bez mnogo
neprijatnosti. Mnoge Zene, takode, imaju poteskoca sa gasovima i/ili zatvorom. Jedite
laganu hranu koja se brzo vari i to ¢e pomoci u prvim danima.



S obzirom da ste podnele operaciju, mozda ¢e vas zadrzati nekoliko dana u bolnici.
Vazno je da se osecate zbrinuto tokom boravka u bolnici. Trazite sve Sto vam pomaze da
se oporavite, bilo da su to Ceste posete partnera, porodice i prijatelja, hrana od kuce ili
masaza kada se osecate umorno i slabo.

Drugog dana posle porodaja, insistirala sam da ustanem i da se istusiram. Pranje
kose je bio velik pomak ka oporavku. Pomoglo mi je da se oseCam kao da uspostavljam
kontrolu nad svojim telom. Pomogle su i telesne vezbe - odmah sam poclela da isteZzem
noge i kruznim pokretima da veZbam zglobove na nogama.

Hranjenje bebe

Vecina nas koje smo pisale ovu knjigu dojile smo svoje bebe jer smo to vielele i bile
smo ponosne Sto mozemo da obezbedimo najbolji vid nege za svoju decu. Cak i posto
smo se vratile na posao, mnoge od nas su nasle nac¢in da nastave sa dojenjem bebe.
Reklamna industrija i bolnice nastavljaju da promoviSu mleko za bebe, iako istrazivanja
pokazuju da je majc¢ino mleko najbolje za novorodencad.

Istrazivanja pokazuju da postoji mnogo dobrih razloga za dojenje, a skoro nijedan
da se to ne cini. Majcino mleko idealno odgovara bebinim potrebama. Obezbeduje pravi
balans hranljivih sastojaka, koji se adaptiraju zavisno od potreba vase bebe. Cak i bebe
koje ne podnose bilo koju drugu vrstu hrane, maj¢ino mleko vare bez problema. Pored
toga, dojenje pomaze da se osnazi imunitet bebe na bolesti i infekcije, nesto Sto nijedno
drugo mleko ne moze da udini.

Zene koje doje pre vrate staru tezinu nego one koje to ne ¢ine. Odmah nakon
porodaja, dojenje pomaze vasem telu da izbaci zadrZzanu tecnost. Posto Zeni koje doji
treba oko 1000 kalorija dnevno da proizvede mleko, majke koje doje tokom prvih meseci
posle porodaja izgube teZinu koju su dobile tokom trudnoce.

Naposletku, dojenje moze da bude relaksirajuc¢e i senzualno, blisko i iskustvo koje
ispunjava. Neke Zene se seksualno uzbude dok doje, ili ¢ak doZivljavaju orgazme. Ovo se
dogada zato sSto je oksitocin, hormon zaduzen za orgazam i porodaj, takode, odgovoran
za njegovo luCenje jer se stimuliSe dok beba sisa. Majka koja doji i njena beba imaju
prisan i meduzavisan odnos. Mnoge Zene se osecaju neobi¢no bliske sa svojim bebama
dok doje.

Neke Zene se odlucuju za mleko iz bocice da bi drugi mogli da hrane njihove bebe i
zato Sto je tako lakSe nadgledati koliko se mleka unosi. Ponekad Zene koje bi htele da
doje prisiljene ozbiljnim poteSko¢ama u jednom trenutku predu na delimic¢no ili potpuno
hranjenje bocicom. Ukoliko se na to odlucite iz navedenih, ili nekih drugih razloga, budite
sigurni da i dalje mozete da zadrzite blisku vezu sa svojom bebom. Bilo da svoju bebu
dojite ili je hranite iz bocice, one vole da ih drzite blizu i mazite tokom hranjenja. Fizicka
bliskost je vazna za bebino emotivho zdravlje, jer zadovoljava njene potrebe za
dodirivanjem i sisanjem, koje su vrlo jake u prvim mesecima.

Saveti za uspesno dojenje

Da bi osigurali i odrzali dovoljnu koli¢inu mleka morate voditi brigu o sebi. To znaci
unosenje hrane bogate proteinima. Obavezno u ishranu uvrstite hranu koja sadrzi
vitamine B i C, gvozde i kalcijum. Ukoliko ste u trudno¢i uzimali dodatne vitamine,
nastavite dok vam lekar ne savetuje da prestanete. Ne pokuSavajte da drzite dijetu u ovo
vreme. Nekoliko suvisnih kilograma koje ste stekli u toku trudnoc¢e pomodéi ¢e vam da
imate dovoljno mleka tokom prvih nekoliko meseci. Pored toga, iznenadan gubitak tezine
moze da bude Stetan; ukoliko vase telo bude prinudeno da mobiliSe svoje zalihe sala,
vase mleko ¢e mozda sadrzati neke od potencijalno opasnih materija koje se nalaze u
okolini i namirnicama.

Obavezno unosite dosta tecnosti. Zlatno pravilo je popiti veliku ¢asu soka, mleka ili
vode svaki put kad dojite. Drzite jednu i no¢u pored kreveta.

Odmor je takode vrio bitan. Za vase telo je napor da stvara dovoljne koli¢ine mleka
kada ste umorni i malaksali. Ukoliko osetite da nemate dovoljno mleka, pokusajte da
smanjite aktivnosti i odmarajte se kada god vam se ukaze prilika. Neke Zene preporucuju
uzimanje pivskog kvasca, koji sadrzi veliku koli¢inu vitamina B, ili ¢asu ili dve tamnog
piva. Zapamtite, Sta god pijete i jedete bi¢e preneseno vasoj bebi preko mleka. Iz ovog



razloga, pametno je izbegavati kofein i lekove. Takode, nemojte uzimati vise od jednog il
dva alkoholna pica.

Neki problemi sa kojima se mozete susresti

BOLNE BRADAVICE

Neke Zene imaju bolne bradavice prvih nekoliko dana dojenja. I dok bolnice cesto
preporucuju Zenama da doje dete po nekoliko minuta na svakoj dojci na svaka Cetiri sata,
veliki broj Zena smatra da je bolje ¢eS¢e dojiti kako dojke ne bi nabrekle. Pri ¢eS¢em
dojenju beba sisa manje energi¢no. Ukoliko vase bradavice postanu bolne, izlaganje
suncu i vazduhu kada god je to moguce ¢e pomodi, kao i dodatne primene, odnosno
nanoSenja ulja sa vitaminom E, lanolina ili kreme od nevena. Druge masti sadrze
sastojke koji mogu biti Stetni za bebu.

NABREKLOST GRUDI

Kada vase mleko nadode drugog ili tre¢eg dana, grudi mogu biti pune, teske i bolne
na dodir. U nekim slucajevima one su toliko pune da ih moZete izmusti, istisnuti nesto
mleka rukom, pre nego beba ScCepa bradavicu. Uclestalo dojenje Cesto sprecava
nabreklost, ali ako do nje dode, topao tus ili tople obloge, pre dojenja, obi¢no popravljaju
situaciju za dan ili viSe. Za to vreme vaSe ce telo prilagoditi kolic¢inu mleka bebinoj
potrebi za hranom.

BOLNE DOJKE

Ako imate otok, crvenilo ili bolnu grudvicu u predelu dojke, mozda imate zapusSen
kanal Sto je uzrokovano slabim, nedovoljnim isticanjem, nabreklos¢u, retkim dojenjem,
uskom odec¢om i/ili stresom i zamorom. Tople obloge, masaza i pojacano dojenje obicno
olakSsavaju nelagodnost. Ako je otok prac¢en groznicom i umorom, malaksaloScu,
osecajem slicnim gripu verovatno imate infekciju - mastitis. Retko, infekcija dojke se
razvija u gnojni proces koji ¢e mozda morati biti hirurSki dreniran. U vecini slucajeva,
medutim, ranim tretmanom se komplikacije sprecavaju.

DRUGA FAZA: PRIVIKAVANJE NA ZIVOT SA BEBOM

Tokom prvih meseci nakon porodaja naucimo Sta znaci imati bebu u svom Zivotu.
Mnoge Zene opisuju rani postpartum kao period zbunjenosti i dezorganizovanosti. Za to
vreme moramo iznac¢i nacine da se nosimo sa promenama koje beba donosi.

Tokom prvih nedelja osecala sam se kao da nestajem. Bilo je to kao da postojim
samo da bih zadovoljavala tude potrebe. Ponekad nisam bila sigurna gde se beba
zavrSava a ja pocinjem. Oselala sam da sam izgubila staru sebe i da sam suvise umorna,
fizicki i emotivno, da bih se ponovo nasla. Ali sam, takode pronalazila novi deo sebe za
koji ranije nisam znala: neocekivano jaka osecanja za svoju bebu, ponovna ljubav prema
majci, bliskost sa drugim Zenama. Kretala sam se od ocajanja do neverovatnih oselanja
nezZnosti, sve u razmaku od jednog sata.

Zamor

Od svih stresova vezanih za postpartum, sve majke najces¢e pominju zamor. U
jednom trenutku sve se mi "slomimo" pod pritiskom neprospavanih noéi - neke samo za
kratko vreme, neke mesecima, posebno kada u kudi postoje i druga deca, a pomo¢ sa
strane je mala.

Seksualnost

Neke od nas se nedovoljno interesuju za seks, ili ih uopSte neko vreme nakon
porodaja ne interesuje. Druge povrate seksualnu aktivnost relativno brzo. Svaka treba da
odredi svoj tempo.

Nedostatak seksualnog interesa moze da bude posledica promene Zivota, osecanja
iscrpljenosti, neophodnosti brige za novo dete, partnera i verovatno ostalu decu.



Verovatno cete i vi imati potrebu da se o vama brinu. Nedostatak seksualnog interesa,
takode, moze da ima fizicke uzroke. Ukoliko ste imali epiziotomiju ili oStecenje medice
tokom porodaja, ovaj deo c¢e biti osetljiv nekoliko nedelja. Vagina ¢e se mozda diniti
suvljom, i nedostajac¢e joj normalna vlaznost zbog niskog nivoa estrogena Sto se obi¢no
dogada kod majki koje doje. Penetracija - prstom, penisom ili dildom - moze da bude
bolna, ali ¢e druge vrste vodenja ljubavi koje ne ukljucuju penetraciju mozda biti bas ono
Sto Zzelite.

Uciti kako da se postane majka

Mozda smo odrasle verujuéi da zato Sto smo Zene, treba da znamo kako da brinemo
o bebi. U stvari tek iskustvo je ono Sto nas uci da budemo dobre majke, to su nasa
iskustva cuvanja tude dece i ona kada smo posmatrale majku sa mladom bracom i
sestrama. U pocletku ¢e nam mozda biti nelagodno i verovatno ¢emo se plasiti da
verujemo sopstvenom osecanju, pogotovo sa prvom bebom. Razgovor sa drugim
majkama o svojim osecanjima i strahovima moze da nas osnazi.

Nemojte ocekivati da u svakom trenutku uZivate u tome sto ste majka. Ukoliko vasa
beba dosta spava i budi se samo da jede, smesSi vam se i ponovo zaspi, posao sa bebom
je lagan. Ali, ako beba ima stomacne grleve i plaCe Sesnaest sati dnevno (to nije
preterivanje, poznajemo par koji je upravo prosao kroz Cetrdeset osam sati neprekidnog
plakanja bebe), vase fizicke i mentalne moéi mozda su dovedene do granice. NiSta nije
toliko pogubno za nerve kao plac sopstvene bebe. Ali, treba da ste svesni toga da grcevi
traju svega par sati u toku dana, obi¢no kasno popodne i uvece, i da obi¢no prestanu
negde oko cCetvrtog meseca. U vedini sluCajeva smatra se da grcevi nastaju usled
nedovoljno razvijenog digestivhog trakta deteta. Medutim, nekada su uzrokovane
proteinom u kravljem mleku. Ukoliko dojite, pokuSajte da izbegavate mle¢ne proizvode
nedelju dana i proverite da li ovo pomaze.

Ostale promene

Navikla sam da iz kuée izadem za pet minuta kada Zelim da negde idem. Sada moZe
da mi se desi da potrosim jedan sat za organizovanje Cak i jednostavnih izlazaka. Dok
skupim pelene, ¢ebice i zvecke, nahranim i presvu¢em bebu i stavim je u nosiljku, gotovo
da je ve¢ kasno da krenem. A ako poZelim da sama izadem, naucila sam da treba da
pocnem da traZim ko ¢e da Cuva bebu nedelju dana unapred.

Mnoge bebe su nepredvidljive kada su u pitanju spavanje i hranjenje u toku prvih
nekoliko nedelja. Neke bebe koje sisaju maj¢ino mleko nastave da traze Cesto dojenje, i
mesecima se bude nocu. Verovatno ¢emo biti ophrvani neprekidnim zahtevima staranja o
bebi, i mozda ¢e nam biti teSko da nastavimo sa normalnim zivotom.

Neke od nas oklevaju i ne vole da napustaju aktivnosti na koje su navikle; za druge
je, pak, boravak u kuci na neko vreme - praznik. Prolazak kroz ovo iskustvo vam se moze
¢initi kao vecnost, ipak, ono prolazi. Kroz nekoliko meseci, kada beba bude starija i kada
bude imala predvidljiviju satnicu, lakSe ¢ete se usaglasiti sa njom.

Izolacija

Za mnoge od nas Zivot sa bebom znaci suoCavanje sa monotonijom i izolacijom
tokom dugih casova provedenih nasamo sa detetom. Ovo je posebno naglaseno posle
prvih nedelja koje provodite kod kuce. Uzbudenje zbog porodaja se stiSava, prijatelji i
rodaci viSe ne svracaju da vas posete a partner se vraca svom poslu. Moze slediti dan za
danom bez drustva odraslih.

MoZete poludeti od usamljenosti. Ja jesam. Izmisljala sam poslove, izlazila sam
napolje samo da kupim hleb, samo da vidim ljude. Primetila sam da su ulice pune l[judi
poput mene, majki sa bebama u kolicima ili nosiljkama. Stajala bih u prodavnici u redu
iza njih i videla kako pokusavaju da zapocnu razgovor. Zelele su sa nekim da pricaju, bas
kao ja.

Samo u zapadnim, savremenim kulturama, od Zena se ocekuje da su same sa
decom. U drugim kulturama, period posle porodaja majke provode sa drugim Zenema
koje imaju decu, tetkama, strinama, ujnama, sestrama i rodakama i iz njihovog iskustva
mogu crpsti savete i mudrosti. Mnoge od nas, posto su i same rodile, osecaju snazniju



vezu sa svojom majkom, ali onda kada smo od njih geografski ili psiholoski udaljene
previdamo koliko su one vazan izvor pomodi, naklonjenosti i razumevanja.

Zaista, istrazivanja posleporodajne depresije sugeriSu da je jedan od najvaznijih
¢inilaca spreCavanja njene pojave mreza drustvenih odnosa koje Zena ima.

Posebno za samohrane majke, porodica i prijatelji su, kako je jedna Zena to rekla:
"bolji od vitamina, viSe od novca."

Dok je moja cerka bila jos beba, bila sam u prilicno loSem stanju. Nisam imala
posao, napustila sam skolu. Covek sa kojim sam Zivela imao je prave napade opijanja.
Bila bih i u gorem stanju da nije bilo jednog od moje brace. Dolazio bi popodne, posle
Skole. Izlazili bismo napolje. OboZavao je oba moja deteta. Mislim da je zaista shvatio
kako je majci koja je sama.

Kada je Vili imao svega nekoliko meseci, pridruZila sam se jednoj grupi za igru koju
je Cinilo nekoliko majki iz kraja. I dok je grupa bila formirana da okupi decu, njena prava
uloga bila je podrska majkama. Grupa je omogucavala majkama da shvate da je jos
necija beba imala gréeve i da je jos neko bio budan C&itavu noé. Omogucavala je da
razmenjuju informacije i savete. Pomagalo je podeliti sa nekim moje oselanje
ambivalencije prema materinstvu i otkriti da nisam jedina koja se tako oseca. Polela sam
grupu da doZivljavam kao oazu nasuprot kojoj je postojalo nekakvo usamljeno
bivstvovanje.

Odrzavanje prijateljstva sa ljudima koji nemaju decu moZe pretpostavljati
preuzimanje inicijative.

Pre nego smo dobili dete, Cesto smo odlazili na velCere sa prijateljima. Nekoliko
meseci posto smo dobili bebu oni su nastavili da nas pozivaju da izademo. Nismo mogli
dovoljno brzo da nademo nekoga da nam cuva bebu i nismo otisli. Prestali su da zovu.
Nedostajali su mi, pa sam im telefonirala i pozvala ih kod nas. Naravno, beba je plakala i
plakala a njima je bilo neprijatno. Videla sam sta se deSava, pa sam rekla: "Ovako ne ide.
Kako bi bilo da nas pozovete unapred, moéi ¢emo da isplaniramo i idemo sa vama."

Postoje i drugi nacini da se izolacija izbegne. Bebe se mogu prenositi posebno ako
imate nosiljku ili kolica. Sve dok su site i presvlace se redovno, bebe su iznenadujée
dobro drustvo za gotovo svaki izlazak.

Posle nedelju dana ludela sam od provodenja vremena isklju¢ivo sa bebom.
Pozajmila sam nosiljku za bebu i vodila je sa sobom gde god sam isla. Naucila sam da je
hranim javno, bez nelagodnosti i otkrila da mozZe da spava bilo gde-u nosiljci, na podu u
kuéi moje prijateljice, u kolicima u samoposluzi, ¢ak i u restoranima i bioskopima. To sto
se kre¢em ucinilo je da se ose¢am manje zatvorenom i odrZzavam dodir sa svetom.

Osecanja posle porodaja

Kada odjednom shvatimo celovit doZivljaj radanja bebe oseticemo ponos, energiju,
ljubav, privrzenost, toplinu, ali i mnoga unutrasnja i podvojena osecanja, misli i strahovi
mogu da se pojave: treba da sam ispunjena posto sam sada majka, ali imam
ambivalentna osecanja; treba da se vratim na posao i plasim se gubljenja kontakta sa
svojom bebom; treba da sam stalno tu samo da bih odgovorila zahtevima svoje bebe i
tako nemam vremena za druga interesovanja; izgubila sam svoju nezavisnost; ose¢am se
uplaseno i nesposobno i meni treba majka.

U modernim tehnoloski orijentisanim drustvima mnoge majke iskuse periode, ne
samo trenutke, straha i depresije. Skoro trec¢ina pati od stalnih depresija. Dve od hiljadu
Zena zapadnu u depresiju koja je toliko jaka i obesnazujuca da zahteva bolnicko lecenje.
Oc¢ito su nam potrebne informacije o depresiji posle porodaja da bi je sprecile,
identifikovale, i suocile se sa njom na nacin koji ¢e ublaziti dugotrajne posledice.

Teorije fizickog stresa tvrde da depresiju u postpartumu uzrokuje dramati¢an pad
nivoa estrogena i progesterona. Druge studije ukazuju da specificna situacija Zzene moze



da je ucini podloZznom depresiji posle porodaja. Kada god materinstvo donosi izolaciju i
gubitak kontrole, mnoge od nas padaju u depresiju.

Postporodajna depresija

Sest ili osam meseci posle Piterovog rodenja bili su teski. Fizicka energija pocela bi
da mi se vraca posto bih prespavala noc i jos vise kada je Piter prestao da traZi obrok u
deset uvele. Ali moja mentalna enegija i emocionalna energija izgledalo je da su nestale
zauvek. Pregurati dan to je bilo sve Sto sam mogla. Dremala sam i plakala Cesto. Bila sam
ljubomorna na Zene koje je moj muZ sretao na poslu. Bila sam toliko razliita od sebe-
osobe koja je bila interesantna, aktivna i duhovita. Iako sam volela Pitera, u nekim
raspoloZenjima, bila sam ozlojedena zbog njegovog rodenja. Pred vecéinom ljudi
pretvarala sam se da sam "sre¢na, mlada majka" dok sam u stvari bila depresivna. Nisam
znala za posleporodajnu depresiju pa sam za ono sto sam oselala krivila svoj
neuspesnost da postanem dobra majka. Mislim da sam krivila i muZa Sto nije ¢inio da se
osecam bolje. On je opet bio zabrinut zbog posla i moje nespremnosti da mu ugodim na
bilo koji nac¢in. Optuzio me je da sam htela i dobila dete, a sada ga odjednom ne Zelim. Ni
on nije bio upoznat sa posleporodajnom depresijom.

Mnogo stvari doprinosilo je da se oseCam bolje. Polela sam prijateljima da
priznajem 5
kako se lose ose¢am; osnovala sam sa Cetiri druge majke grupu za saradnju. Sto je
najvaznije, obratila sam se grupi koja se bavi zdravljem Zena i saznala da je mnogo Zena
depresivno nekoliko meseci po rodenju deteta. Iznenada sam shvatila da ono Sto sam
osecala nije moja krivica. Moja osecanja nisu bila osecanja osobe koja je losa.

TIPOVI POSLEPORODAINIH POREMECAJA

1. Utucenost zbog bebe. (baby blues)

2. Blaga depresija. U ovom vidu depresije napadi ose¢aja nemoci, usamljenosti,
krivice ili straha otezavaju uzimaje hrane, spavanje, vodenje ljubavi, rad. Ova osecanja
mogu biti izazvana odredenim incidentom kao Sto je plakanje bebe tokom citave nodi ili
razgovor sa prijateljicom koja nema dete i koja izgleda puna energije. Depresija moze
poticati od iznurenosti ili izloZenosti bilo kojoj vrsti pritiska. Periodi depresije traju po
nekoliko dana ili nedelju. Medutim, odmor, vreme provedeno izvan kuce i bez staranja o
detetu ili razgovor sa nekim ko zna kako izgleda brinuti o detetu mogu pomodi da se
prebrodi depresija.

3. Posleporodajna psihoza. Ako pored utucenost imate ekstremne uspone i padove
u raspolozenju ili ste uzrujani, vidite i/ili Cujete stvari koje drugi ne primecuju, zbunjeni
ste, imate strane ili cudne misli, strahove ili impulse da povredite ili ¢ak ubijete sebe i/ili
vasu bebu ili osecate kao da vam je nametnuto da cinite stvari koje normalno ne biste,
treba odmah da zatrazite pomoc¢ iskusnog lekara. Ovo retko stanje, misli se, da je
povezano sa velikim hormonalnim promenama koje se javljaju posle porodaju iako niko
jos uvek ne zna kako su neke majke ranjivije, podloznije ovim promenama od drugih.
Mozda cete imati periode relativnog mira i bistrih misli, ali teSkoce posleporodajne
psihoze Cesto se iznenada vracaju posle takvih perioda, pa obavezno potrazite pomoc
lekara.

4. Posleporodajna panika. Ako razvijete poremecaj panike mozda cete osecati kao
da je vasS unutrasnji sistem za uzbunu ukljuCen; imacete iznenadnu izuzetno jaku
uznemirenost i fizicke simptome kao Sto je ubrzan rad srca, znojavi dlanovi ili tesko
disanje. Ovi napadi su izuzetno neprijatni. Kako postoje razliciti tretmani poremecaja
panike alternative mozete razmotriti sa svojim lekarom.

5. Hroni¢na ili jaka depresija. Ako patite od ozbiljne posleporodajne depresije,
napadi uznemirenosti i bespomocnosti su Cesti i traju viSe nedelja, ¢ak meseci. Pod ovim
okolnostima osnovne aktivnosti kao Sto su kuvanje, obladenje i staranje o detetu
izgledaju nemoguce. Ovaj vid depresije onesposobljava Zene koje od nje pate. One ne
mogu da ustanu iz kreveta ili izadu iz kuce. Ukoliko vi ili Zena koju poznajete pati od ovih
osecanja vazno je da potrazite pomo¢ od nekog kome verujete, porodi¢nog lekara,
terapeuta, duhovnog iscelitelja.



STA I1ZAZIVA POSLEPORODAINU DEPRESIIU?

Pre Cetrdeset godina vecina ljudi verovala je da su Zene koje pate od ozbiljnijeg
poremecaja nego Sto je utulenost posle porodaja, mentalno bolesne ili nesvesno
odbacuju normalne odgovornosti materinstva. Dva razli¢ita tipa stresa mogu biti izvori
posleporodajne depresije.

Prema teorijama o psihickom stresu dramati¢no sniZzenje nivoa estrogena i
progesterona u periodu posle porodaja okidadi su depresije. Oni sugeriSu da je
posleporodajna depresija slicha predmenstrualnoj depresiji i ukazuju da su neke Zene
osetljivije od drugih na ove hormonalne obrte. Hormonalne promene posleporodajnog
perioda su takode ocigledno slicne onome Sto se deSava kada se ljudi nalaze u izrazito
stresnim situacijama, kakva je borba.

Iako ove biohemijske teorije skidaju krivicu sa pojedinacne Zene, njihov glavni
nedostatak je implikacija da posleporodajna depresija moze biti u potpunosti hemijski
izleCena lekovima koji prilagodavaju raspoloZenje. Ovi lekovi mogu privremeno uticati na
simptome depresije i uliniti da se depresivna Zena oseca sposobnijom da se suoCi sa
rutinom staranja o detetu, ali oni ne leCe depresije koje su izazvane ili pogorSane
faktorima koji nisu hemijski, kao Sto su izolovanost, siromastvo ili stres.

Druge studije pokazuju da wuslovi u kojima Zivi Zena mogu da izazovu
posleporodajnu depresiju. U studiji posleporodajnog perioda koja je obuhvatila Zene iz
Londona, 98 od 102 Zene koje su ispitane doZivele su depresiju. Studija ukazuje na
uslove koji uti¢u na posleporodajnu depresiju: (1) mera u kojoj Zenin partner ucestvuje u
trudnodi i staranju o detetu, (2) realistiChost Zenine predstave o materinstvu, (3)
postojanje i mogucénost bavljenja drugim interesovanjima pored brige o detetu, (4) mera
u kojoj Zzena moze da odrzi vezu sa prijateljima, njihova pomo¢, saveti, (5) Zivi li Zena u
domacdinstvu koje je odvaja od ostalih odraslih osoba, (6) mera u kojoj je imala kontrolu
nad onim Sto se desavalo tokom trudnoce i samog porodaja. OcCigledno, kada materinstvo
donese sa sobom izolaciju i gubitak kontrole mnoge Zene postaju depresivne.

KOJE ZENE PODLOZNE DEPRESIJI?

Neke Zene su depresivne nakratko posle rodenja deteta, dok neke mogu zavrsiti u
bolnici. Zasto su neke od nas ranjivije od drugih? Brojni su cinioci koji opredeljuju ko ¢e
najvise biti pogoden posleporodajnom depresijom. Verovatnoca da cete biti depresivni
veca je ako ste dobili prvo dete ili ste ranije vec¢ doziveli posleporodajnu depresiju; ako su
selidba ili promena Zivotnog stila stvorile bilo geografski bilo emocionalni jaz izmedu vas i
porodice; ako vaSa porodi¢na istorija ukljucuje smrt vasih roditelja kada ste bili mladi,
osecanja napustenosti, seksualno zlostavljanje, fizicko zlostavljanje ili traumatican
razvod koji je ucinio da vas ideja o roditeljstvu uznemirava. Drugi faktori koji uticu na
depresiju su vase licno fizicko zdravlje; vase licno psihicko zdravlje i spremnost vaseg
partnera da deli sa vama zadovoljstva i odgovornosti brige o detetu.

Jedna studija pokazala je da 60% Zena prolazi kroz stanja koja prevazilaze blagu ili
hroni¢nu depresiju. Ako vas vasSa istorija ili okolnosti Cine rizicnim, mozete da reagujete
pre nego je dete rodeno kako biste ucinili sebe manje ranjivom. Obratite se prijateljima
ili rodacima kojima je stalo do vas. Sa partnerom postavite temelj zajednickog
ucCestvovanja u roditeljstvu.

SPRECAVANIJE I/ILI SAVLADAVANJE DEPRESIJE

Majke koje su i same iskusile posleporodajnu depresiju savetuju:

« Saznajte da li bolnica, porodiliste, obliznji Zenski centar, ili neko drugi pruzaju
informacije, podrSku i ohrabrenje zenama ili imaju grupe za podrsku novim roditeljima.
Uzmite ucesc¢a u njima. Ako pomaze, napravite dugorocan plan brige o detetu tako da ih
mozete pohadati.

+ Razgovarajte sa priajteljima o problemima koje imate.

+ Svaki dan odvojite neko vreme samo za sebe.

« Ne osecajte se krivom zbog svojih osec¢anja.

+ Izlazite, sa ili bez bebe, kada god to vreme dozvoljava. Potrudite se da
razgovarate sa odraslima koje srecete-roditeljima sa decom, postarom, susedima i sl.



« Koliki god da je vas deo kucnih poslova, radite pomalo svakog dana tako da vas
ne poraze nagomilavanjem. Ili joS bolje, radite ih sa prijateljicom/prijateljem, jedan dan
u njenoj/njegovoj kuci, drugi dan kod vas.

« Potrazite neku odraslu osobu koja vam moze pruziti "dublji uvid" nekoga ko je
vec¢ odgojio decu i moze vam reci kako to izgleda, Sta je teSko i Sta je poboljsavalo
situaciju. Vasa okolina puna je Zena koje znaju mnogo o prezZivljavanju i uzivanju u
materinstvu. One o tome retko pri¢aju zato Sto misle da ono Sto su one naucile nije od
koristi.

« Vodite racuna o sebi. Pronadite neki vid vezbe u kojoj uzivate i radite je redovno
ako mozete. Hranite se zdravo. Poklanjajte paznju zadovoljstvu. Oblacite nesto Sto vam
se dopada u sred dana. Kupujte onu hranu koja vam se dopada. PokusSajte da naucite
nesto novo.

Ako se vase raspolozenje uprkos svemu ne promeni mozda vam je potrebna pomo¢
spolja. Znaci koji ukazuju da vam je pomoc¢ potrebna su:

« Gubitak interesovanja da radite bilo Sta samo za sebe ili osecate da bi detetu
bilo bolje bez vas.

+ Postali ste zavisni o alkoholu ili drogama.

« Pokusali ste samoubistvo ili se plaSite da biste mogli pokusati.

+ Zlostavljali ste svoje dete ili decu.

« Vi i va$S partner imate ozbiljne, stalne teskoce u suprotstavljanju promenama
koje donosi roditeljstvo; ove teSkoce ukljucuju duge, uvredljive svade, fizicko
zlostavljanje, afere koje prete vasoj vezi, napustanje.

« Ako, osecate da vam je ljubav tako ocajnicki potrebna da se upustate u seriju
kratkih veza koje vam izvlale energiju i samopostovanje bez pruzanja ljubavi il
ugodnosti kojoj ste se nadali.

Ako traZite pomoc¢ spolja, sustinski je da pronadete savetnicu ili terapeutkinju koja
je voljna da sagleda i spoljne i unutrasnje uzroke vase depresije, nekoga ko nece
jednostavno prepisati lek i otposlati vas. U kulturi kakva je nasa, koja je sklona da
obezvreduje ljude koji vreme posvecuju brizi za druge, mozda ¢ete morati da tragate za
nekim ko ¢e vasu depresiju ozbiljno shvatati. Vi Zelite osobu koja ¢e vam pomod¢i da
naucite da imate samopouzdanja i budete konstruktivni kada je potrebno da napravite
promene u svom zZivotu kako bi se zastitili od kasnije depresije. Ne oklevajte da upitate
druge Zene da |li mogu da vam nekog preporuce. Trazite preporuke o grupama koje
okupljaju roditelje, zenskim centrima, patronazne sestre ili lekara opste prake koji vam
se dopada. Posto dobijete ovakav vid pomoci vasa prva saznanja o posleporodajnim
osecanjima omoguci¢e vam da se obratite drugim majkama bilo kao individua ili kroz
ucesce u akciji zajednice.

FAKTORI MATERINSTVA KOJI MOGU DOPRINETI POJAVI POSLEPORODAINE
DEPRESIJE

Ako je vaSa beba prevremeno rodena ili bolesna ili mora da ostane u bolnici posto
ste vi otpusteni, depresija moze biti deo tuge. Dopustite sebi da odbacite imidz snazne
porodilje, moze vam pomoci. Drustvene strukture sklone su tome da nagraduju Zene koje
su po prvi put majke, za snagu i "drZzanje pod kontrolom" dok bi otvoreno izrazavanje
bola, razocarenja i tuge bilo od vec¢e pomoci. Bez obzira da li je vasa beba bolesna ili ne,
pomocdi ¢e ako dopustite sebi da Zalite za gubicima koje ste imale u proslosti, kao Sto su
izgubljena trudnoca bilo kroz pobacaj ili abortus ili gubitak vasih roditelja ili voljenih.
Takode dopustite sebi da zalite za onim Sto ste izgubili time Sto ste postali majka, kao Sto
su sloboda i nezavisnost. Zaljenje moZete osecati i ako sam porodaj nije u skladu sa
vasim ocekivanjima. U SAD vecina zena se porada pod anestezijom, operisane su (carski
rez ili epiziotomija) ili i jedno i drugo. Ovo nije slu¢aj u drugim krajevima sveta. Cak u
nekim drugim zapadnim industrijskim zemljama gde je prisutnost babica velika stopa
poradanja carskim rezom i epiziotomijom su niZe a rezultati bolji od onih u SAD-u. Mnogi
analitic¢ari/kritiCari smatraju da ovakve interevencije Cine Zene podloznije depresiji koja
prati rodenje deteta. Kako vase dete raste, postaje zainteresovanije za druge osobe i



igracke, postaje pokretno i prestane da sisa, vi mozete Zaliti za bliskoS¢u koju ste imali
kada je beba bila novorodence.

Ispitajte svoj raspored i sagledajte da li oCekujete od sebe moguce, da li vasa
ocekivanja uvazavaju cinjenicu da prolazite kroz velike fizicke, psiholoske i drustvene
promene. Vodite racuna o potrebi za redovhom vezbom. Smanjite bespotrebne
aktivnosti. Izbacite ili bar smanjite kofein, alkohol i rafinisani Se¢er. Obavezno unosite
hranljive sastojke koji su vam potrebni. Ako, poSto ste preduzeli navedene korake,
nastavite da imate tegobe ili se one pogorsavaju, mozda vam je potrebna poseta
iskusnom lekaru.

LECENJE POSLEPOROPAINIH POREMECAJA

UtucCenost ne zahteva profesionalnu negu; razresava se sama od sebe za nekoliko
sati ili dana. Na drugom kraju skale je posleporodajna psihoza i jaka posleporodajna
depresija zahtevaju trenutno zbrinjavanje od strane iskusnog lekara. Pomo¢ mozete
potraziti i u slu¢aju blage ili slabe depresije ili poremecaja panike posebno ako staranje o
vasim potrebama ne vodi poboljsanju.

Mnogi lekari veruju da su lek i smestanje u bolnicu neophodni u tretmanu
posleporodajne psihoze i jake posleporodajne depresije. Ovo je stoga, Sto u takvim
retkim situacijama, postoji rizik za zdravlje ili ¢ak prezivljavanje majke i bebe. Nazalost,
privremeno prestajanje sa dojenjem i odvajanje majke od bebe su neophodni zbog
leCenja.

Proslavljanje zadovoljstava

Cula sam o losoj strani-umoru, usamljenosti, gubitku sebe. Ali niko mi nije pri¢ao o
radostima, kako je: drZati bebu uz sebe, videti njen prvi osmeh, posmatrati je kako raste
i postaje svesnija iz dana u dan. Kako da opisem oseanja kada je, tokom dojenja,
zgrabila dojku ili se zagledala u moje oci ili izvila obrve kao operska pevacica? To je bila
najdublja povezanost sa nekim koju sam ikad osetila. Ponekad me je intenzitet osecanja
plasio. Po prvi put bilo mi je stalo do nekog drugog vise nego do sebe i uradila bih sve da
je odgajim i zastitim.

Mi prezivljavamo. Tek toliko. Zasto se ordenom heroja ne odlikuju oni koji mogu pet
nedelja samo sa dva sata sna? Mislila sam da bebe jedu u Sest-deset-dva-sest-deset-dva-
moja jede. On takode jede u pet-sedam-devet-jedanaest i Cetiri-osam-dvanaest sati.
Navikavam se da idem okolo pustenih grudi. One se ili suse od prethodnog obroka ili su
spremne za sledeci. Ali ljubav-nisam znala, nisam zamisljala da ¢u ga ovako voleti. Ovaj
neverovatan osecaj bezgranicne, beskrajne ljubavi. Zelim da ga zastitim od mogucnosti
da ikad bude povreden, ozleden ili ogreban.

TRECA FAZA: DUGOROCNA PITANJA

Period izmedu Sest i dvanaest meseci nakon rodenja bebe je vreme kada haos,
zamor i neizvesnost ustupaju mesto plimi samouverenosti i kada nam se energija ponovo
vraca. Delimi¢no je tako jer bebe pocinju da spavaju tokom nodi, jedu c¢vrstu hranu,
ustale svoje vreme spavanja ujutru i tokom podneva. Ali ovaj povratak u normalan tok
dolazi i zbog nasSe uvezbanosti, eksperimentisanja i uenja tokom prve polovine godine.

Partnerstvo: ljubomora, polne uloge i intimnost

Tokom prve godine zagrljaji i razgovori medu partnerima najcesce su prekidani
placem iz kolevke. Nas partner postaje sve manje ljubavnik i drug, a sve vise "drugi
bebisiter". U ovom poglavlju smo govorili o prakti¢nim temama vezanim za seksualnost i
brigu o bebi tokom prvih meseci. Dublja i sloZenija pitanja nastaju dok se ljudi u
partnerskoj vezi uzdiZzu na nivo roditelja. Ovo nije laka promena. Pre svega, bez obzira na
to da li decu dobijemo u osamnaestoj ili trideset osmoj roditeljstvo uvek moramo da
izbalansiramo sa svim ostalim brigama u Zzivotu, bilo to zavrSavanje srednje Skole,
nalazenje posla ili briga o starim roditeljima.



Drugo, mi postajemo roditelji u kulturi koja je obelezena snaznim, Cak iracionalnim
uverenjima o ulogama muskarca i Zene u podizanju dece. Uverenje da u udeo majki
spada briga o deci dok ocevi treba da obezbeduju prihod utice na naSe sopstveno
ponasanje i oblikuje drustvene institucije oko nas. Kada postanu roditelji, heteroseksualni
par, muskarac i Zena, morace da uloze mnogo truda i samosvesti u svoj odnos kako bi
ostali prijatelji i l[jubavnici.

Roditelji koji usvoje konvencionalne polne uloge mogu biti ljubomorni onda kada se
u njihovim zivotima pojedinacno pojave potpuno razliCiti ljudi, svakodnevica, poslovi i
nagrade.

Mi moramo da pronademo nacine da srusSimo barijere postavljene ljubomorom,
emocionalnim zamorom i izolacijom polnih uloga. Mnoge od nas su shvatile da je najbolje
reSenje ravnopravnija podela odgovornosti roditeljstva. Da bi se roditeljstvo delilo
partneri moraju da tome posvete vreme, rad i brigu. U nekim reSenjima, odrasli podele
obaveze u kudi pola-pola. U drugim situacijama onaj roditelj koji obavlja najveci deo
dnevne brige o deci, za uzvrat od svog partnera/ke trazi ogranicene ali znacajne obaveze
u okviru rasporeda vremena i interesa, koje idu dalje od obi¢nog "bebisitovanja".

Posleporodajni period po drugi put

Za mnoge od nas, period koji usledi po rodenju drugog deteta razli¢ito je iskustvo
od onog koje smo dozivele sa prvim. Neke strane tog polozaja su lakSe; prosle smo kroz
sve to ranije, znamo Sta moZzemo da ocekujemo a prakti¢na i emocionalna pitanja brige o
detetu i roditeljstva nam prijaju. Istovremeno, ukljuCivanje drugog deteta u porodicu koja
vec¢ postoji moze biti teSko i stresno, posebno ako je mali razmak izmedu dece i/ili
nemamo partnera, porodicu ili prijatelje kojima bismo se obratili za podrsku i pomoc.

Pocela sam da radam u kasnim tridesetim pa sam Zelela decu jedno za drugim.
Moje drugo dete rodeno je sedamnaest meseci posle prvog. Na neki nacin, u ¢itavom tom
iskustvu uZivala sam vise. Kao drugorotka bila sam opustenija i manje uznemirena
svakom sitnicom, a sa mojom drugom bebom bilo je lakse. Ipak, prva godina bila je
teska. Bila sam iscrpljena pokusavajuéi da se staram o dvoje dece u pelenama. Pored
toga starije dete bilo je [jubomorno i bilo mu je potrebno mnogo pazZnje koju mu nisam
mogla uvek pruziti. Imati dvoje dece sa razliCitim rasporedima obroka i spavanja Cinilo je
Zivot ponekad haoti¢nim. Bila sam mnogo manje pokretna sa dve bebe. Odlazak u
kupovinu mogao je trajati celo jutro. NajteZe mi je palo to sto nisam imala vremena za
sebe. Neko od njih je uvek nesto traZilo. Moj muZ, naZalost, nije bio mnogo od pomodi -
njegov posao zahtevao je putovanja i bio je odsutan pola vremena.

Sada-godinu i po kasnije-sve je mnogo lakse. Deca idu u zabaviste tri dana
nedeljno a ja sam mogla da se vratim na posao radeli skraceno i nastavima sa nekim
interesovanjima i prijateljstvima kojih sam se odrekla. Najzad sam pocela da oseéam da
moj Zivot koji je bio u "kvaru" tako dugo opet dodija ritam. Oseéala sam se kao preZiveli.
Ponosna sam na nas uspeh.

ZDRAVLIE I DOBROBIT MAJKI

Mnogo je priru¢nika o zdravstvenoj nezi dece, ali gotovo nijedan koji se bavi
problemima sa kojima se Zene susrec¢u kada postanu majke.

Stres koji nosi majcinstvo

Briga o odojcetu i deci nagraduje ali je tezak posao. Ako imate dete izmedu jedne i
tri godine, svakih pet minuta, sve dok je budno, radi¢ete nesSto za dete ili sa njim. I dok
su studije stresa sklone da ignoriSu Zzene koje ostaju kod kuce sa decom, istraZzivanja
sprovedena na fabrickim radnicima pokazuju da je rezultat rutinskog rada zamor, gubitak
koncentracije i apetita i mogudi gubitak samopostovanja. U studiji M. Howell-a koja se
bavila zaposlenima u zabavistima, utvrdeno je da je 6 sati granica strpljenja i izdrZljivosti
odraslog koji radi neposredno sa malom decom. Kako biste izbegli da budete dotuceni
morate pronacdi nacine da obezbedite pauze, i odmor. Ovo je posebno vazno za one od



nas koje su same, bilo svojim izborom, zbog razdvajanja od partnera ili zato Sto se
partner ne ukljucuje; vazno je da se Zene kod kuce organizuju tako da, kroz naizmenicnu
brigu o deci, obezbede sebi odmor.

Majke dozivljavaju i drugi tip stresa. Sve od mitova do poslednjih istrazivanja
uverilo nas je da Zena potrebe svoje porodice uvek mora stavljati ispred svojih.

Dobar primer za to je priprema za izlazak iz ku¢e. To ne podrazumeva samo
pripremu dorucka. To znadi biti siguran da svako od dece ima ono sto mu je potrebno:
najstarije novac za rucak, srednje pribor za cas likovnhog, najmlade kapi za usi i
odgovarajuce cebe za zabaviste. To takode znaci da svako od njih treba da ode sa
osecanjem da je voljeno, i sigurno. Ako neko od njih place ja odlazim na posao tuzna i sa
osecajem da sam zabrljala.

Istrazivaci su u ponavljanim istrazivanjima utrdivali da skoro dva puta vedi broj
Zzena pati od povratne ili ozbiljne depresije. Sve do skora ovu cinjenicu tesko je bilo
objasniti jer se smatralo da muskarci pate od viSih nivoa stresa. Sada se dolazi do
saznanja da muskarci prolaze kroz periode visokog stresa (pritisak zbog posla, bolesti).
Ono Sto Zene, posebno majke iskuse je hroni¢an stres, trajno oseanje da moramo
reagovati, odgovoriti na ono Sto drugi traze od nas, da bi trebalo, mada retko moZemo,
zadovoljiti potrebe svih. Sve ovo moZe nas uciniti podloznim depresiji u mesecima
posleporodajnog perioda i tokom godina majcinstva.

Svega nekoliko meseci posto sam rodila drugo dete, poela sam da sanjam san koji
se ponavljao. U njemu, ja sam zarobljena u zidu koji sprec"avg da se soba urusi. U sobi je
puno ljudi, uglavhom ¢lanova moje porodice, jedu i piju. Zelim da izadem, ali oni ne
mogu da mi pomognu ili me ne Cuju. Zelim da napustim zid, ali sam zarobljena i izgleda
da sam nevidljiva za njih.

Sve dok oznaCavamo sebe za ono Sto je jedna majka nazvala "upijatem za Sok"
obavezujemo se na ocekivanja koja ne moZzemo ispuniti. Moramo jedan deo odgovornosti
preneti na druge, bilo kroz zajdnicku roditeljsku funkciju, zZivot u zajednici ili tako Sto
¢emo stariju decu zamoliti da pomognu.

Ko se stara o staratelju?

Obi¢no je osecaj potpune posvecenosti novorodenoj bebi lep. Jednom, posto su
svakodnevica i osnovne vesStine savladane, sustinski je dovesti u ravnoteZu ovu
preokupaciju sa interesom za brigu o sebi samoj.

Jednog dana dok sam se stavljala Bena u krevetac shvatila sam da nemam pojma
Sta imam na sebi. Stajala sam tako poluzatvorenih oCiju pokusavajuéi da se setim. Nisam
mogla. Pokusala sam da se setim da li sam oprala zube i nisam mogla. Znala sam koje
sam cipele obula samo iz tog razloga Sto uvek nosim isti par.

Istrazivanje zdravlja majki pocelo je da otkriva da vodimo racuna o fizickom i
mentalnom zdravlju nase dece, ali ne i o sopstvenoj dobrobiti. Insistiramo na tome da
nasa deca jedu hranljive obroke dok se mi hranimo ostacima. Saljemo decu napolje na
sunce i svezem vazduh- da se igraju, vezbaju, dok mi ostajemo kod kucée i cistimo
dnevnu sobu. PoSto rana od epiziotomije zaraste i prode kontrola Sest nedelja posle
porodaja, medicinski programi obic¢no ignorisu zdravlje majki u korist zdravlja dece.

U telima kojima smo rodile decu mozemo provesti pedeset dodatnih godina ili vise
ako ih pazimo. Moramo napustiti ideale samopozrtvovanja i tretirati svoje zdravlje na isti
nacin kao i zdravlje sopstvene dece: zub za zub, vitamin za vitamin.

Deo problema lezi u sistemu zdravstva. TroSenje novca i vremena veliko je za
mlade bracne parove. Praksa odvajanja pedijatrije od zdravstvene zastite odraslih znaci
da se jednom voznjom kolima ili autobusom i c¢ekanjem postize individualna, a ne
porodi¢na nega. Neophodne su nam zdravstvene ustanove sa lekarima opste prakse za
odrasle i decu, laboratorije pod istim krovom, nutricionisti, psiholozi i psihijatri,
opremljene sobe za igru dece gde majke mogu sacekati na zakazani pregled.



Savremene teorije privrzenosti: Kolika je cena majcinstva?

Svaki put kada ostavljamo svoje dete i ose¢amo krivicu i osecaj da tonemo,
reagujemo na kulturni mit koji tvrdi da svaka majka koja voli svoje dete ne bi isto
ostavljala ukoliko ima izbor. Ne dovodi se u pitanje Cinjenica da je deci potrebna ljubav i
nega koju odrasla osoba moze ponuditi. Jos uvek aktuelna verovanja o "povezanosti
deteta i majke" ¢ine da mnoge majke godine odgajanja svoje dece provedu vodedi suzen
i krivicom ispunjen zZivot, viSe nego Sto je to zdravo za bilo koju odraslu osobu.

Izmedu 1930. i 1950. naucnici su istrazivali koliko je traumati¢no za mladunce
majmuna da budu odgajani bez njihovih majki. Istrazivaci su poceli da se pitaju da li je
isto i sa ljudskim mladuncima i njihovim majkama. U "prirodnim laboratorijama" koje su
obezbedili II svetski rat i hospitalizacija posmatrali su Zalost i depresiju dece kada su bila
odvojena od roditelja. Zakljucili su da komesSanje osmomesecnog ili devetomesecnog
mladunca kada mu se priblizi neznanac ukazuje na posebnu vezu sa odredenim ljudskim
pruzaocem nege, majkom. Ono Sto je iz svega na kraju rezultiralo je teorija privrZzenosti
prema kojoj deca u uzrastu izmedu Sest i devet meseci postaju duboko vezana za svoju
majku. Posle tog vremena svako produzeno ili redovno odvajanje od majke izaziva osecaj
napustenosti koji uti¢e na sposobnost deteta da uspostavlja odnose u kasnijem Zivotu.

Lekari opsSte prakse i konzervativne politicke orijentacije koriste ovakve ideje da se
protive radu majki izvan kuce, drzavnom finansiranju obdanista, skracenom radnom
vremenu i Skolovanju koje bi stvorilo alternative za Zene sa malom decom. Ali kada blize
razmotrimo ove argumente nasuprot nasim moguc¢nostima zakljucujemo sledece:

1. Originalno istrazivanje bilo je sprovedeno u ekstremnim okolnostima. Podela
brige o detetu sa partnerom, siterom ili rodakom jednostavno nije isto Sto i odvojenost
zbog rata ili smestanja u bolnicu.

2. U mnogim kulturama podrazumeva se da starija deca, tetke, ¢ak dede imaju
glavnu ulogu u staranju o deci. Decu nece povrediti ako se o njima sa ljubavlju stara vise
osoba ili osoba koja nije majka. Mnoge porodice u ovoj kulturi pruzaju okruzenje
ispunjeno ljubavlju dok se samohrane majke bave radnim obavezama ili drugim
aktivnostima.

3. Kada je to bilo ekonomski ili strateski vazno, vlada je smatrala dobrim za Zenu
da bude razdvojena od dece. Tokom drugog svetskog rata kada su se Zene pridruzile
radnoj snazi, drzava je izgradila velika zabavista gde su deca ¢ak mogla da veceraju sa
svojim majkama, a onda prespavaju.

U svetlu navedenih Cinjenica, ukoliko moZzemo da organizujemo pristojno staranje o
detetu ne¢emo odlaziti na posao, vecernji tecaj ili rekreaciju sa osec¢ajem da smo odbacile
dete. Kada nasa deca imaju probleme ne¢emo automatski misliti, Oh samo da sam ostala
kod kuce.

Istovremeno raditi i biti majka

Licne odluke i kompromisi koji se ticu odlaska na posao dok kod kucée imate bebu,
teski su za svaku Zenu. Nekad je beba bolesna, nekada place kada odlazite, drugi put je
volite toliko da biste je pojeli. Medutim, splet krivice, onih "ne bi trebalo" i opasnosti koji
okruzuje donosenje odluke mora se jednostavno presedi.

Za mnoge od nas ocekivanje da radimo dok imamo malu decu komplikovano je
kako prakti¢no, tako i emotivho. Moramo pronaci zabaviste i Zonglirati dvostrukim
zahtevima-kod kuce i na radnom mestu. Volimo svoju decu i nedostaju nam; plasimo se
da nase mesto u njihovoj naklonosti ne zauzme neko drugi; Zelimo da budemo uverene
da se oni koji brinu o nasoj deci udubljuju u staranje o njima.

Ovakve vrste uznemirenosti i pitanja normalan su znak brige. Medutim, duboke
nedoumice i krivica koje mnoge od nas osecaju prilikom donosSenja odluke da rade
nepotrebne su. Ove sumnje su odgovor na vaspitanje nas kao Zena u jednoj kulturi koja
insistira na tome da je odgajanje a posebno briga o detetu Zenski posao. Kako skoro 60%
Zena sa decom predskolskog uzrasta radi, vreme je da se dovede u pitanje
izjednaCavanje majcinstva sa stalnom brigom o detetu.



BRIGA O DECI

Za mnoge od nas pomisao na brigu o deci priziva predstavu o previSe dece u
pretrpanoj, neurednoj sobi o kojoj se brine iznurena radom, slabo placena Zena.
Pouzdano, pristupacno, zabaviste visokog kvaliteta tesko je nadi.

Velika je razlika izmedu onoga Sto je briga o deci u ovoj zemlji mogla da bude i
onoga Sto je primorana da bude zbog nedostatka drustvene podrske. Vlada je dosledno
odbijala da planira ili obezbedi znacajnu finansijsku podrsku nacionalnom programu brige
o deci, navodeci kao glavni razlog Zelju da porodice ostanu "netaknute" i zadovolje
emotivne potrebe dece. Rezultat toga bio je da je, u vecini slucajeva, bilo nemoguce
izgraditi pazljivo osmisljena i dobro opremljena zabavista koja su potrebna. Mnoga
zabavista pretpostavila su raspolaganje skromnim sredstvima. Sa niskim platama za
puno radno vreme tesko je oformiti grupu posvecenog, iskusnog i vestog osoblja.

Zasnivajuci svoj strah na navedenim c¢injenicama, mnoge od nas se plase da ¢e deci
ovakva briga nauditi, da ¢e mozda biti ignorisana, nevoljlena, da ¢e im biti dosadno. Nasi
strahovi hvataju nas u zamku:"Ako ne mogu da priustim dobru negu, onda je moje mesto
kod kuce." Neke Zene mogu priustiti sebi ovaj izbor. Druge se moraju obracati za
socijalnu pomo¢, pozajmljivati novac, postati zavisne o isplatama. Napustanje trzista
rada na nekoliko godina ima i ekonomsku i licnu cenu, gubitak karijere, povlastica,
sopstvenog identiteta. Da bismo se odlucile moramo odbaciti neke predrasude o brizi o
detetu.

Predrasude o brizi o detetu

« Briga o detetu podrazumeva institucionalizovana zabavista. Ako odludite da

radite, pred vama su odredeni izbori mogudih alternativnih nacina staranja o detetu. U
zavisnosti od prihoda i okolnosti moZete se obratiti Siroj porodici, organizovati
naizmeni¢no Cuvanje sa drugim roditeljima, obrazovati grupe za igru i kooperative
roditelja, koristiti privatnim ili drzavnim sredstvima finansirana zabavista.
y « Grupna briga o deci moze biti Stetna. Iskustva drugih zemalja kao Sto su Kina,
Svedska i Izrael pokazuju da deca odgajana u grupi izrastaju u normalne odrasle osobe.
Studije sprovedene u SAD jasno pokazuju da su deca koja su odgajana u grupi, ¢ak od
uzrasta odojcCeta, podjednako nezna, vesela i emocionalno zdrava kao deca koja su
isklju¢ivo odgajana kod kuce. U stvari, ova prva mogu biti kreativnija i samostalnija od
dece koja ostaju kod kuce.

« Sebicno je od Zene da zrtvuje svoje dete kako bi mogla da radi. Nasuprot tome
su argumenti politickih prava i rastuéi broj nas koje nismo "izabrale" da radimo. Mi
¢inimo ono Sto moramo da nase porodice ne bi finansijski potonule.

« Deca gube kada majke rade. Veéinom, razvojna istrazivanja tvrde da majke koje
se igraju i pri¢aju sa svojom decom imaju decu koja ranije progovore, imaju bujniju
mastu, izgledaju bistrije. Ovo istrazivanje uverava nas da uvek treba da se nademo pri
ruci. Vazno je da okruzenje deteta interesantno i da je ljudima stalo da mu pomognu da
uvezbava vestine, igra se, eksperimentiSe. Takav odaziv moze poteéi od veoma razlicitih
ljudi. Druge osobe koje se brinu o detetu mogu mu pruziti iskustva koja mi nikada ne
bismo mogle ponuditi. Na primer, deca koja imaju pored majke joS nekoga ko o njima
brine nauce da se obracaju drugim odraslima, da se snalaze sa drugom decom, da
razumeju potpunije uloge koje Zene imaju. Umesto pitanja Sta deca gube kada majke
rade? moramo postavljati pitanje Kolika je cena-za decu, Zenu i drustvo-kada Zena koja
zeli i kojoj je potrebno da radi ostaje kod kuce "zbog dece"?

Pronalazanje i angaZzovanje nekoga da se brine o detetu
Pre ili kasnije svim majkama je potreban neko da se stara o detetu bilo popodne
bilo ceo dan. Evo nekoliko kratkih predloga kako ovaj posao uciniti izvodljivijim.

PLANIRANJE UNAPRED

Kako biste nacinili dobar pocetak staranja o detetu pokusajte da tokom trudnoce
utvrdite koje su to potrebe koje ¢ete najverovatnije imati tokom prve godine: Da li ¢ete
traziti povremeno Cuvanje deteta, nekoga za pola ili puno radno vreme? Ako radite
saznajte koji su uslovi porodajnog odsustva vaseg poslodavca. Razgovarajte sa



poslodavcem o svojim planovima za povratak na posao. Od svog poslodavca ili ostalih
zaposlenih saznajte da li ¢e vas porodiljsko odsustvo kostati napredovanja na poslu, dana
godisSnjeg odmora, povlastica, obavestite se o bolovanju za slucajeve kada je vase dete
bolesno, olaksicama za zaposlene roditelje.

Razgovarajte sa ljudima za koje znate da imaju decu. Pitajte ih kakve su bile
njihove potrebe za brigom o detetu, kako su ih zadovoljili, kako su nasli dobra zabavista
ili druge oblike staranja o deci. Posetite zabaviSte i porazgovarajte sa nekoliko vaspitaca
kako biste saznali kako je organizovano i kako se sprovodi staranje o deci. Ove posete i
razgovori pruzi¢e vam predstavu o tome kakvu negu mozete da koristite za svoje dete.

Organizovanje brige o detetu ¢e pomodi, ali zamene za zajednicko staranje o detu
vas i partnera, druge porodice ili prijatelja nema. Kada su deca bolesna, kada se
uobicajeni dogovori izjalove, no¢u, na odmoru, u hitnim slu¢ajevima neophodna vam je
pomoc.

KADA ZAPOCETI I KOLIKO CESTO KORISTITI ORGANIZOVANU BRIGU O DETETU

Iskusni roditelji savetuju da ostanete kod kuce sa bebom najmanje tri ili Cetiri
meseca ako mozete. To ¢e vam omoguciti da stanete na svoje noge i upoznate svoje
dete.

Ipak verujemo da je deci potrebna privatnost sa onima koje poznaju i vole. Deo
planiranja je i obezbedenje vremena koje ¢e roditelj i dete provoditi zajedno. Ako vas
raspored zahteva da nadete nekog da se brine o detetu za takve duZe intervale,
planirajte da ujutru i uvecCe svoju paznju i ljubav fokusirate na dete. MoZete razmotriti
mogucénost da, nekim danima, ¢lan porodice ili prijatelj preuzime brigu o detetu.

ERONALAZENJE KVALITETNE NEGE ZA DETE
Sta svako od nas ocekuje od osobe ili ustanove koja se stara o njegovom detetu
razlikuje se, ali neki osnovni zahtevi su slededi:

+ Osobe koje se brinu o detetu moraju da reaguju, da se odazivaju na zahteve
deteta, ¢ak iako je ono umorno ili mrzovoljno. Njima mora biti stalo do toga Sto rade u
meri da primete kada su deca tuzna, bolesna ili ih je potrebno zabaviti. Deca odrastaju u
ljudska bica i potrebno im je vise od pukog posmatranja.

+ Prostor ne sme da bude pretrpan, prljav ili neraspremljen. Treba da obuhvata
prostor za odmor, pasivnu i aktivnu igru.

* Vreme treba da bude ispunjeno_raznovrsnim sadrzajima: vreme provedeno
unutra i napolju; vreme za odmor i igru. Cak je i sasvim maloj deci, bebama potrebna
raznovrsnost nasuprot monotoniji.

« Ostala deca trebalo bi da budu zdrava, da nemaju zarazne bolesti ili poremecaje
u ponasanju sa kojima vaspitac ili preostala deca ne mogu da se izbore.

« Trebalo bi da saznate o tome Sta se deSava tokom tih sati, slobodno da steknete
uvid i razgovarate sa vaspitatem o onome Sto vas ili njega zabrinjava.

« OkruzZenje treba da bude bezbedno: bez deterdZzenata na dohvat ruke, otvorenih
vrata ka ulici, bez stepenista bez zastitne kapije.

Pored ovih osnova zahteva, izbor osobe ili ustanove za brigu o deci, stvar je stava
Sta smatrate prihvatljivim, toga Sta moZete pronaci, priustiti. Ali Sta god da izaberete
morate verovati vaspitacu.

Koliko god da Zelite da ta osoba ili ustanova koja se stara o vasem detetu bude
savrSena, to je stvar vaseg izbora i zahteva paznju, planiranje i kasnije pracenje.
Upoznajte osobu ili osobe koje vode racuna o vasem detetu. Ispriajte im ono Sto znate o
svom detetu. Pitajte sta oni misle o njemu, Sta su primetili. Ako imate osecaj da nesto
nije u redu, proverite. Razgovarajte sa vaspitaCem, posmatrajte, razgovarajte sa ostalim
roditeljima. Ako ste joS uvek zabrinuti da je briga nedovoljna, sastanite se sa ostalim
roditeljima i pokusajte da promenite nesto ili, ukoliko mozete pronadite drugu osobu ili
ustanovu. PokusSajte da o svojim sumnjama ne razgovarate sa detetom. Sve dok nemate
pravi izbor ne pribegavajte privremenim reSenjima. ViSestruke promene teske su i za
decu i roditelje.



Povratak na posao

Mnoge od nas prave planove o povratku na posao dok su jos trudne. Kada se beba
rodi o poslu moZzemo razmisljati na drugaciji nacin nego Sto smo ocekivali. Neke od nas
nece biti spremne ili zainteresovane za povratak na posao sve dok ne istekne uobicajeno
porodiljsko odsustvo; druge mogu biti uznemirene mnogo pre nego vreme predvideno za
boravak kod kuce istekne.

Vratila sam se na posao sest nedelja posle rodenja moje ¢erke. Secam se da mi je
babica rekla, "Radi¢ete ceo svoj Zivot; vasa beba bi¢e mala jedno kratko vreme. Zasto
neko vreme ne biste uZivali kod kuce sa njom?" Ona je Cak predloZila razgovor sa
poslodavcem, ali sam se ja plasila da izgubim posao. Sada mislim da sam se previse
prilagodavala. Zelela bih da sam provela vise vremena kod kuce. Svakog jutra borim se
da izadem iz kuée do osam, razmisljajuci, Kako bi bilo lepo danas ostati kod kuce sa
detetom? Time sto nisam sacekala bar jos nekoliko nedelja stvarno sam izgubila.

Pronalazenje radnih opcija

Uz ograni¢en broj radnih mesta na trzistu, Zene, suoCene sa potrebama za zaradom
i organizovanjem brige o detetu, pokazale su inventivnost. Neke su nasle posao koji se
moze obavljati kod kuce: programiranje, redigovanje, spremanje i isporuka gotovih jela,
Cuvanje dece, ilustrovanje, kucanje. Neke su naucile da koriste postoje¢u organizaciju
rada, kao Sto su smene u fabrikama, pa se zajedno sa partnerom brinu o detetu. U nekim
slucajevima, Zene su nasle, kreirale, nagovorile poslodavce na posao sa pola radnog
vremena koji im dozvoljava da ucestvuju "u oba sveta". Zene su takode pomogle da se
pronadu novije opcije: fleksibilno radno vreme, sporazum koji dozvoljava zaposlenima da
dodu na posao ili jako rano ujutru ili mnogo kasnije u toku dana, sve dotle dok rade, za
njihovo radno mesto, propisan broj sati.

Iako su navedene opcije potrebne svim majkama koje rade, malo njih ih uziva.
Ostvariti ih i uciniti ih dostupnim ostalim majkama pretpostavlja insistiranje na izborima
sindikata, novim ugovorima, lobiranjem za povlastice u preduze¢ima u kojima radimo i
sli¢nim zahtevima.

PRONALAZENJE DRUGACIJEG PRISTUPA MAJCINSTVU

Ne postoji nista slicno prvoj godini majcinstva, kada se nadete zaodenuti u ulogu ili
osecanje da ste tako mali. U svojoj glavi vi znate da ste razliciti, vedi, snazniji, mudriji.
Spolja, ljudi vas doZivljavaju kao jos jednu Zenu sa kolicima.

Cinjenica da imamo Zenske reproduktivhe organe ne opredeljuje nadin na koji
provodimo mozda najispunjenije godine svojih Zivota. Da bismo stvorile moguénosti za
kombinovanje majcinstva i samoispunjenja, vaspitavanja i seksualnosti, posla i odgajanja
deteta potrebne su nam neke promene u drustvu.

1. Blagovremena, podesna pomo¢ trudnim Zenama koje nemaju nekog da im
stvarno pomogne; koje su otpustene sa posla; Ciji porodaji mogu biti problematicni.

2. Nova definicija pripremnih Casova za trudnice koji bi obuhvatili razgovor o
dogadajima koji slede po porodaju, pomogli parovima da razmisljaju unapred o podeli
uloga i odvajanju koje moze nastupiti u posleporodajnom periodu ili pomo¢ samohranim
majkama da planiraju brigu o detetu.

3. Posleporodajna zdravstvena negu koja obuhvata brigu o zdravlju majke/oca
pored brige o zdravlu deteta. Zenske grupe bi se mogle okupiti oko posleporodajnih
pitanja kao Sto su briga o detetu, posao, drustveni pritisak, odnos sa partnerom. Zene bi
trebalo ohrabrivati da svoje dane organizuju tako da staranje o njihovom sopstvenom
zdravlju, vezbe, ishrana, odmor, postane deo svakodnevnog Zivota. Lokalne zdravstvene
ustanove mogle bi ponuditi grupna savetovanja, a Sestomesecne kontrole majki trebalo
bi da obuhvate viSe od rutinske kontrole.

4. Dvadesetcetiri ¢asa dnevno telefonska linija za Zene u posleporodajnom periodu
kojom bi rukovodile i iskusne majke i Zene koje su tek postale majke, a koja bi



omogucavala da se dobiju konkretni saveti i sugestije o tome kome se obratiti za pomoc¢
ako se pojave problemi.

5. Od vlade subvencionisana sluzba u kojoj bi Zene bile placene da posecuju Zene
koje su prvi put rodile, ue ih osnovama nege deteta, razgovaraju o tesko¢éama koje se
mogu javiti tokom posleporoéajnog perioda i pomazu Zenama da u svom neposrednom
okruzenju pronadu zabaviste, druge majke i druge grupe ili ustanove koje se bave tim
potrebama i problemima.

6. Placeno porodiljsko odsustvo za majke i ocCeve, sa punom platom bez obzira na
radno mesto, kao Sto je to u Svedskoj i Kini. Subvencionisani dnevni boravak koji bi
rezultirao u dovoljnom broju mesta za decu Cije porodice to Zele, obezbedio da osoblje
bude pristojno pla¢eno, u uslovima koji bi im omogudili da budu odgovorni i inventivni
vaspitadi.

7. Dnevni boravak za dan treba da bude obezbeden na svakom radnom mestu tako
da se majke mogu vratiti na posao ako to Zele ili je potrebno. Poslodavci moraju poceti
gledati na to kao na povlasticu slicnu zdravstvenom osiguranju i prestati da raspravljaju
o tome kako je zaposliti Zenu, skuplje nego zaposliti muskarca. Takvi centri pri
preduzec¢ima trebalo bi da ohrabruju Zene da doje a roditelje da zajedno sa decom imaju
obroke.

8. Svesnost arhitekata i planera da porodice sa decom imaju posebne potrebe koje
treba zadovoljiti: rampe koje olakSavaju kolicima silazak sa trotoara, parkovi sa
ogradenim prostorom, zajednicke prostorije sa otvorenim zastrtim povrSinama gde se
deca mogu igrati.

9. Promene u struktuiranju rada tako da skra¢eno radno vreme bude zastupljenije i
bolje pla¢eno; poostravanje zakona koji se ticu obaveze poslodavca da podjednako placa
i Zzene i muskarce za isti posao, tako da doprinos Zene porodicnom dohotku postane
znacajniji.

10. Placeno ukljuCivanje potrosaCa i gradana od strane Zena u planiranje,
nadgledanje i osnivanje zdravstvenih i drustvenih sluzbi, posebno onih koje pogadaju
Zivote majki i dece, kakve su lokalne klinike, javne bolnice i ustanove za mentalno
zdravlje, parkovi i centri za rekreaciju, istitucije koje se bave politikom urbanizacije.

Sagledavanje problema moZe doprineti njegovom reSavanju.

Jednog dana razmisljala sam o svim tim majkama, u svim tim domadinstvima;
zgradama, porodi¢nim kuéama, na farnama, u prikolicama, iznajmljenim sobama.
Razmisljala sam o tome kako smo same kod kuée sa decom. Razmisljala sam o tome
kako bi bilo da izademo napolje izvan tih zidova i vidimo koliko nas ima, razgovaramo o
onome sto znamo i onome sto nam je potrebno. Videle bismo koliko je veliki problem i
preduzele bismo nesto.

Pored mastanja moramo i da delujemo. Sada, kao i u proslosti, moramo da
ponudimo jedne drugima ono Sto nam je kao majkama potrebno, ¢uvanje deteta, savet,
vreme za razgovor. Takode, moramo da delujemo u vecim, javnim grupama kako bi
promenile institucije i stavove koji Cesto Cine roditeljstvo teskim, bilo da je to oglasavanje
zdravstvene ustanove koje ne uspevaju da pruze porodi¢nu zastitu, univerziteti koji
odbacuju skracene studije i sl. Svesno moramo delovati protiv onoga Sto predstavlja
pretnju za Zivote nase dece. Mnogo je primera majki koje su za dobrobit svoje dece,
hrabro javno istupile: majke u Cileu koje su pomogale porodicama u potrazi za nestalim
¢lanovima, majke koje su u Pentagonu demonstrirale protiv jacanja oruzZanih snaga i
nuklearnog naoruzanja; majke veterana iz Vijetnama koje su savetovale roditelje ciji su
sinovi bili uzrasta za regrutaciju; crnkinje koje su provele brojne Casove boreéi se za
pristojno obrazovanje za svoju decu i sl.



